EN COUVERTURE

Les 25 produits miracles

Prévient : cancer,
diabate
TOMATE

Cest I'amie de la pros-
tate. Les Italiens, les
Espagnols et les Mexi-
cains qui y sont accros
affichentun petit
taux de cancers de la
prostate. Tout ¢a grace
au lycopene, le pig
ment responsable de
sa couleur écarlate,
un puissant antioxy-
dant qui réduirait de
25 a 30 % le risque de
développer des tu-
meurs prostatiques, a
condition de consom-
mer de la tomate au
moins deux fois par
semaine.

En neutralisant les ra-
dicaux libres des
rayons ultraviolets, le
lycopene aide a ralen
tir le vieillissement de
la peau.

Conseil : cuire les to-
mates avec de I"huile
(d'olive, de préfe-
rence} augmente la
presence de lycopéne
et son absorption par
notre organisme.

Prévient : cancer,

maladies cardio-vasculaires-
vieillissement

S0JA

(tafis, miso, edamame,
SAuCe au soja)

Ft si vous troquiez
chips et cacahouites
pour 'amuse-gueule
préféré des Japonais,
Pedamame, des feves
de soja cuites ? Le soja,
les Nippons en
consomment des mon-
tagnes (4 kilos par per-
sonne et paran, rien
que pour le tofu). En
interférant avec les
hormones sexuelles,
lesisoflavones conte-
nues dans le soja rédui
sent le risque de cancer
du sein (mais favori
sent a I'inverse la réci-
dive). Le soja diminue
aussi le mauvais cho-
lestérol.

Benus:tiche en vitami-
nes B et E, benéfiques a
la peau, aux cheveux et
aux yeux. Atténue les
troubles de laméno-
pause,

Comseil: 50 grammes
par jour. Flutdt du bio
pour éviter le transgé
nique. Attention : les
«germes de soja» ne
sont pas du soja...
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Prévient : cancer,

maladies cardio-vasculaires-
vieillissement-diabéte
ALGUES

(novi, kembi, wakameé,
aramé et dulse)

Ce sont les ancétres de
toutes les plantes. Elles
sonl riches en fucol
dane et fucoxanthine,
qui provoguent la
mort des tumeurs du
sein et inhibent celles
de la prostate.

Le nori contient protéi-
nes, minéraux et de la
vitamine Brz indispen-
sable i la formation des
globules rouges. [l re-
céle des oméga 3, béne-
fiques pour le cerveau,
qui diminuent aussi le
risque de maladies car-
diaques et régulent le
taux de sucre,

Le kombu, mi-sucré
mi-salé, ralentirait le
vigillissement grice a
ses antioxydants.
Bonus:c'est, dit-on, a
I'aramé que les Japo
nais doivent la santé de
leurs cheveux.

Conseil: bourrée de pro-
téines et de fer, la dulse,
au golt de noisette,
peut remplacerla
viande, et le wakameé
se substituer au lait,
car il contient treize
fois plus de calcium!

Prévient : cancer
CHAMPIGNONS
{(shiitake, enokitake,
maitake, champignon de
Paris, portobella, cremini
el pleurote)

Grace a leurs polysac-
charides, ils stimulent
le systeme immuni-
laire en augmentant
le nombre de globules
blancs dans le sang, ce
qui empéche les tu
meurs naissantes de
devenir cancéreuses.
[ls peuvent ainsi ré-
duire jusqu’a so% le
risque de cancer de
Pestomac. La pleurote
s'attaque, en prime,
au cancer du colon.

En faisant baisser les
niveaux d'eestrogénes
associfs aux cancers
hormonodépendants,
le champignon de
Paris agit de son cdté
contre le cancer du
sein.

Bonus: archinutritifs
et pauvres en calories.
Conseil:inutile d'en
manger des tonnes,
100 grammes par jour
suffisent pour profi-
ter de Teurs bienfaits.

LEGUMES SECS
{lentilles, pois chiches)
Ce n'est pas un hasard
si les legumes secs
sont, avec les céréales,
les premieres plantes
cultivées par
'homme. Extréme-
ment riches en fibres,
antioxydants et miné-
raux, elles sont asso
ciées a une diminu-
tion du risque de
maladies cardio-vas-
culaires et de cancer
colo-rectal.

La consommation ré-
guliere de lentilles
permettrait de préve-
nir le diabite,

Tous les légumes secs
sont réputés freiner le
vieillissement cutané.
Bonus: fournissent
aux femmes enceintes
de I'acide foligue, in
dispensable i la pro-
duction du matériel
genétique du foetus
(c’est aussi vrai des
épinards).

Conseil: a combiner
avec des céréales pour
les rendre plus
digestes.
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Prévient : cancer,

maladies cardio-vasculaires,
vieillissement

CHOUX

(chou-fleur, de Bruxelles,
feuillu, pommé, brocoli et
cresson)

Cultive depuis six
mille ans, le doyen de
nos légumes est un
puissant anticance-
reux grace a ses poly-
phénols et glucosinola-
tes qui empéchent les
microtumeurs de deve-
nir malignes et « pous-
sent au suicide» les cel-
lules cancéreuses,
Réduirait le risque de
cancer de l'estomac, du
colon, du rectum, du
poumon (- 30%),dela
vessie (—50%),dela
prostate (—50%) et du
sein (- 40%). Le brocoli
améliore la fonction
musculaire du ceeur,
fait baisser le mauvais
cholestérol et aug-
mente le bon.

Riches en antioxy-
dants, les cruciferesra-
lentissent le vieillisse-
ment.

Bonus: remede anti-
gueule de bais.

Conseil: 5 fois par se
maine. Ala vapeur ou
au wok. Bouillis, ils
perdent 75% de leurs
agents anticancéreux.

CAROTTE

Si la carctte ne rend
pas aimable, elle pos-
sede des vertus anti-
cancéreuses et anti-
inflammatoires.
Riche en caroténoi-
des, des molécules qui
interferent avec la
production de radi-
caux libres, elle per-
met de lutter contre le
vieillissement de la
peau en la rendant
muoins sensible aux
rayons UV,

Le falcarinol, un pesti-
cide naturel qu'elle
contient, aideraita
prévenir le cancer.
Malgré sa saveur su-
crée, la carotte ne fait
pas grimper en fleche
le taux de sucre dans
le sang. De quoi laré
habiliter aux yeux des
diabétiques!

Bonus: riche en fibres,
elle améliore le tran-
sit intestinal. Son ca-
roténe lui permet
d’assumer sa reputa-
tion de donner bonne
mine.

EN COUVERTURE

«Notre cerveau
aime le thé vert.»

Prévient : cancer
FENOUIL

(fenouil, persil, corian-
dre, cumin, anis, cerfeuil,
celeri et panais)

Au VIIE siecle, les apia-
cées font partie des
plantes alimentaires
que Charlemagne re-
commande de cultiver
dans les monastéres.
Ce sont de redoutables
anticancéreux capa-
bles de paralyser les
microtumenurs et de
créer un enyironne-
ment défavorable a
leur prolifération. Fe-
nouil et persil auraient
prouvé leur efficacite
contre plusieurs can-
cers (prostate, sein, co-
lon et poumony).
Conseil:remplace la sa-
liere, pour rehausser le
goiit des plats.

Prévient : diabéte
CEREALES

ET PAIN COMPLET
A l'inverse du pain
blanc ou des céréales
industrielles du petit
deéjeuner, qui sont le
plus souvent ultraraf
finés, les produits cé-
réaliers a l'ancienne
contiennent peu de
glucides, qui augmen-
tent le taux de sucre
dans le sang et font le
lit du diabéte. Lindex
glycémique du pain
blanc est de 85, contre
50 pour le pain
complet.

Bonus: un effet satio-
gine qui nous fait
moins manger.

pesticides
Vous pensez qu'il suffit de laver et peler les fruits et
légumes pour étre débarrassé de ces molécules chimi-
ques ? Faux cerlaines substances peuvent migrer
al'intérieur, jusqu'a & millimétres de profondeur,
Chague année, en France, 75 oo tonnes de pesticides
sonl aspergées surles champs. Certaines des 354 mo-
lécules autorisées sont cancérogenes et neurotoxi-
ques. 52 % de nos fruits et légumes affichent des rési-
dus de substances phytosanitaires, dont plus de 7 %
au-dessus des normes. Sans compter Peffet cocktail.

Un tiers additionnent les traces

za5substances

différentes. Les fraises peavent en aligner jusqu'a r2.
La solution, c'est de passer au bio, mais'Hexagone
ne lui consacre que 2 % de ses surfaces agricoles.. m

David Servan-Schreiber

Prévient - ancer,

maladies cardio-vasculaires,
alzheimer

THE VERT

<« Le sixigme me rend sem-
blable aux immortels »,
ecrivait le poéte
chinois Lu Tung, huit
cents ans avant Jésus-
Christ. Il parlait de son
sixieme bol de the vert
quotidien. C'est I'ali-
ment qui contient le
plus de molécules anti-
cancéreuses. Ses
feuilles sont consti-
tuces de catéchines, des
composants qui affa-
ment les cellules cance-
reuses en les empeé-
chant de former le
réseau sanguin dont el-
les ont besoin pour se
Nourrir. Sa consomma-
tion quotidienne
inhibe les microtu-
meurs de lavessie, dela
prostate et réduit le ris-
que de cancer colo-rec-
tal de 57 %. Il pourrait
participer i la préven-
tion d'alzheimer. Pro-
tege des maladies coro-
nariennes et des AVC.
Conseil: trois tasses par
jour, de préférence du
japonais, plus riche en
molécules anticance-
reuses. Infuser dix mi-
nutes. Attention, le lait
neutralise ses effets!
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